
 
บทท่ี 2 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
 
ความรูเก่ียวกับรางกายและการเคล่ือนไหว 

การฝกมวยไทย 
การฝกมวยไทยในสมัยกอน การฝกทาทางเปนวิชาพื้นฐานและเปนเคล็ดลับอันสุด

ยอดของวิชามวย และขุนศึกมาต้ังแตสมัยโบราณ ในการฝกหัดมวยจะฝกไดดีอยูท่ีการวางเทาในการ
ตอสู หลักการเดินมวยในสมัยนั้น เรียกวา “มายอง” หรือเรียกอีกอยางหน่ึงวา “ทาเสือยอง” ซ่ึงเปน
เคล็ดลับอันสุดยอดของศิลปะมวยไทยในสมัยนั้น การขาดหลักการฝกเทานี้ ก็เปรียบไดกับการสราง
บานท่ีมีฐานท่ีไมม่ันคง เม่ือฝกหัดมวยไทยข้ันสูงๆ ก็จะไมสําเร็จ หรือมีอาการบาดเจ็บในขนาดทํา
การฝกซอม เพราะขาดหลักอันเปนหลักฐานท่ีมีความสําคัญท่ีเปนฐานในการรุกและการรับ ในการ
เดินมวยแบบมายองเปนประโยชนในการสํารวมจิตเพื่อท่ีจะใหจิตใจมีความม่ันคง ในจังหวะท่ีเดิน
รุกหรือถอยกลับก็ไดจังหวะฉากจะทําใหคูตอสูเขาโจมตีไดยาก นักมวยจะยืนแบบยางสามขุม เทา
ขางท่ีไมถนัดจะอยูดานหนา และเทาท่ีถนัดจะอยูดานหลัง เทาท้ังสองขางจะหางกันประมาณหนึ่ง
ศอก เทานําจะยืนเยื้องกันประมาณหนึ่งคืบ น้ําหนักตัวจะอยูบนเทาหลัง ลําตัวจะเฉียงออกประมาณ 
45 องศา แขนท้ังสองขางจะอยูระดับคาง การเดินมวยไมวาจะเปนฝายรุกหรือถอย หรือจะใชลูกไม
ใดๆ เทาของนักมวยจะตองยืนหางกันหนึ่งศอก เยื้องกันหนึ่งคืบ จะกาวเทาสลับกันอยางไรจะตอง
รักษาระดับนี้เอาไว เม่ือนักมวยฝกทาเดินมวย ในทาแบบมายองหรือเสือยองไดเปนอยางดีแลว ใน
การชกของนักมวยจะมีความหนักแนนและมีความมั่นคงมากข้ึน ท้ังในดานของจิตใจ และสมาธิ 
และเปนการขมขูคูตอสูใหเสียกําลังใจ เปนตน 
               การเดินมวยแบบ มายอง หมายถึง การฝกเดินเทาใหมีความสัมพันธกับไมมวย 
               การเดินมวยแบบ เสือยอง หมายถึง การฝกเดินเทาใหมีความสัมพันธกับไมมวยได
อยางชํานาญในเวลามวยก็จะเปนโดยอัตโนมัติในเวลาทําการชก ทําใหเกิดพลังจิตมีความเขมแข็ง มี
สมาธิ มีอํานาจในการรุก และชกมวยไดอยางรัดคุม และคูตอสูจะไมเห็นชองท่ีจะทําในขณะทําการ
ชก การกาวยางในขณะทําการชก เพราะทุกกาวจะตองมีสมาธิ มีระยะของการกาวเทา ระยะกาวหาง
หนึ่งศอก เยื้องหน่ึงคืบ หากกาวผิดพลาดแสดงวาขาดสมาธิ เม่ือขาดสมาธิ อํานาจความแกรงขาดก็
จะลดนอยลง การฝกมวยข้ันสูงจึงตองมีสมาธิและจิตใจท่ีมีความม่ันคง 
 



 5 

คุณลักษณะของมวยไทย  
           การชกมวยไทยใชอวัยวะ 6 ชนิด ไดแก หมัด ศอก แขนทอนลาง เทา แขง และเขา เขากระทํา
กับคูตอสู ดวยการเขาชก ตอย เขก โขกทุบ เตะ ถีบ เหน็บ อัด ยัน เหยียบ เหวี่ยง ปก ท่ิม เฉือน 
กระทุง สับ เสียบเฆ่ียน กด ทุม ฟาด มัด รัด หักแขน หักขา หักคอ ฯลฯอวัยวะแตละชนิดดังกลาวมี
วิธีใชดังนี้   

1.  หมัด ใชท่ิมกระแทก กระทุง ซ่ึงมีท้ังกระทุงข้ึนและกระทุงลง เหวี่ยง ซ่ึงมีการเหวี่ยง
ส้ันและเหวี่ยงยาว เชน เขก โขก และทุบ 

2.   ศอก ใชเหวี่ยง ปก งัด ท่ิม เฉือน กด และกระทุง 
3.   แขนทอนลาง ใชสับ เสียบ ปด เหวี่ยง และเฆ่ียน         
4.   เทา ใชถีบ เหน็บ อัด คือการเตะดวยปลายโตง ยัน เหยียบ เตะ และกระตุกเทา 
5.   แขง ใชเหวี่ยงซ่ึงมีท้ังเหวี่ยงส้ันและเหวี่ยงยาว  
6.   เขา ใชยิงโยน ยัด เหวี่ยง กุด และกระตุก 
ไมมวยไทยนั้น เปนการใชอวัยวะตางๆ ของรางกาย ดังกลาว ประกอบกับกาเคล่ือนไหว

รางกายท่ีผสมกลมกลืนในการรุกและรับซ่ึงก็คือการเขากระทําตอคูตอสู  และการปองกันตัว ซ่ึง
นับวาเปนศิลปะท่ีมีการประยุกตใชใหเกิดผลในรูปแบบตางๆไมมีท่ีส้ินสุด  

แมไม  คือ ทาครู เปนทายางสามขุมท่ีมีองคประกอบของการตอสู  และการปองกันตัวอยู
พรอมแตละครูแตละสํานักจะกําหนดทาข้ึน อันเปนแบบอยางของแตละคนไป 

ลูกไม คือ ไมมวยไทยมีท้ังไมเด็ดไมตายและไมเปน         
 ไมเด็ด คือลูกไมท่ีมีประสิทธิภาพ ท่ีสามารถเอาชนะคูตอสูได และมีอันตรายสูงแกคูตอสู  
 ไมตาย คือไมมวยท่ีเม่ือฝายท่ีกระทําใชไมนี้ออกไป ผูถูกกระทําจะไมสามารถปองกัน

แกไขได และมีประสิทธิภาพ ท่ีสามารถเอาชนะคูตอสูได  
 ไมเปน  คือไมมวยท่ีเม่ือฝายหนึ่งใชออกไป  อีกฝายหนึ่งสามารถปองกันแกไขได ถารูวิธี  

 
ไมตายท่ีนิยมใชในการชกมวย 
 การชกมวยไทยในสมัยกอนจะไมมีการชั่งน้ําหนักนักมวย และไมมีการวัดสวนสูงของ
นักมวย อาศัยความสมัครใจของท้ังสองฝายท่ีจะทําการชก เพราะท้ังสองฝายตางเช่ือม่ันในการ
ฝกซอมของตัวเอง และความชํานาญของทักษะมวยไทย เปนส่ิงท่ีสําคัญท่ีจะชวยใหเกิดชัยชนะได
มากกวาส่ิงอ่ืน แตในปจจุบันมวยไทย เห็นความสําคัญของ น้ําหนัก และสวนสูงมาก เนื่องจากนัก
มากท่ีมีทักษะดีกวา สูงกวา ยอมจะมีโอกาสที่จะชนะคูตอสูไดมากกวา เพราะความไดเปรียบ
ทางดานรูปรางและน้ําหนักตัว จึงทําใหการชกมวยในปจจุบันมีการชกแบบพิกัดน้ําหนักเปนรุน  
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 การชกมวยในทาไมตาย ตองมีพื้นฐานในการเคล่ือนไหวที่ถูกตอง  เชน ทักษะการรุก 
ทักษะการรับ ทักษะการหลอกลอหลบหลีก การชกทาไมตายนักมวยจะตองมีทักษะของการใชหมัด 
เทา เขา ศอก และการถีบท่ีดี มีความเร็ว ความแมนยํา และความหนัก เปนส่ิงสําคัญในการชก ทาไม
ตาย ของมวยไทยมีหลายทา เปนทาท่ีนักมวยชกแลวสามารถเอาชนะคูตอสูไดทันที การที่นักมวยจะ
ชกเอาชนะคูตอสูนั้น นักมวยจะตองรูจุดออนของรางกาย เชน หนาทอง คาง คอ ชายโครง ขอตอ 
เปนตน และนักมวยเองจะตองฝกจุดท่ีออนใหมีความแข็งแรง และทาไมตายของมวยไทย มีไมตํ่า
กวา 38 ทา จากการสอบถามจากครูมวย และคนท่ีมีประสบการทางดานมวย ทาท่ีเปนไมตายของ
การชกมวยไทย โดยใช อวัยวะของรางกาย หมัด เทา เขา ศอก  

 ทาท่ีใชหมัด ทายกเขาพระสุเมรุ ทาหนุมานถวายแหวน ทาหงสปกหัก ทานารายณบ่ันเศียร 
ทาตาเถรคํ้าฟา ทาดับชวาลา ฯ 

ทาท่ีใชเทา ทาวิรุณหกกลับ ทานาคมุดบาดาล ทาพระรามเหยียบลงกา ทาขุนศึกตีทวน ทา
มอญยันหลัก ทานารายณขามสมุทร ฯ 

ทาท่ีใชเขา ทาเบนสุเมรุ ทาปกษาแหวกรัง ทาพระรามเดินดง ทาหนูไตราว ทาอีกาฉีกรัง ทา
นกคุมเขารัง ฯ 

ทาท่ีใชศอก  ทาหักงวงไอยรา  ทาหิรัญมวนแผนดิน ทาเอราวัณเสยงา ทารามสูรขางขวาน 
ทาสักพวงมาลัย ทาฝานลูกบวบ ฯ  
                ทาท่ีนํามาศึกษานี้ไดคัดเลือก และสังเกตการณชกของนักมวย และสอบถามครูมวยตางๆ 
ในภาคเหนือ และไดเลือกทาท่ีเปนทาไมตาย 4 ทาคือ  

1. ทาหนุมานถวายแหวน 
นักมวยจะยืนอยูทายางสามขุม สืบเทาไปขางหนาใหกวางเพ่ือเปนฐาน 

เอ้ียวลําตัวใหพนหมัดฝายตรงขาม ยอเขาลงเล็กนอย และพรอมกับกาวเทาขวาเขาไปประชิดวงใน 
หมุนลําตัวไปทางซาย พรอมกันสงหมัดคูเสยท่ีปลายคางของฝายตรงขามเปนไมมวยใชปองกันและ
ตอบโต เม่ือคูตอสูกระแทกหมัด ดังภาพ 1 
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ภาพ 1  แสดงทาหนุมานถวายแหวน 
 

  2. ทาเอราวัณเสยงา 
นักมวยจะยืนอยูทายางสามขุม สืบเทาไปขางหนาใหกวางเพ่ือเปนฐาน 

ประมาณหน่ึงกาวและใชทอนแขนปดหมัดของนักมวยฝายตรงขามใหเบนออกพรอมกับสืบเทาขวา
แยงออกขางหนา เพื่อใหไดระยะท่ีจะใชหมัดเหวี่ยงหมัดเขาไปสูปลายคางของนักมวยฝายตรงขาม
เปนไมมวยใชปองกันและตอบโต เม่ือคูตอสูกระแทกหมัด ดังภาพ 2 

 

 
 

ภาพ 2  แสดงทาเอราวัณเสยงา 
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3. ทานาคมุดบาดาล 
นักมวยฝายตรงขามจะใชหมัดขวาท่ิมเขา และนักมวยท่ีเปนฝายรับโนมตัว

ลงตํ่าไปทางดานหลังเปนการปองกัน  ในขณะเดียวกันใชขาขวาเหวี่ยงแขงเขาท่ีลําตัวของนักมวย
ฝายตรงขาม เปนการตอบโต เปนไมมวยปองกันและตอบโต เม่ือคูตอสูกาวท่ิมหมัดหลัง ดังภาพ 3 

 

 
 

ภาพ 3  แสดงทานาคมุดบาดาล 
 

4. ทาปกษาแหวกรัง 
นักมวยเคล่ือนตัวเขาหาฝายตรงขาม และนักมวยฝายตรงขามจะใชแขนท้ัง

สองจะเขากอดรัด ใหยกแขนท้ังสองสอดเขากลาง ระหวางแขนของฝายตรงขาม ใชแขนทอนลางท้ัง
สองแขนกันไว ไมใหฝายตรงขามโอบแขนเขามาได เปนการปองกัน  พรอมกันนั้นก็ใชเขาจะเปน
เขาใดก็ไดตามจังหวะการเคล่ือนไหวขณะน้ัน  ยัดหรือแทงเขาเขาไปท่ีลําตัว หรือชายโครง ของคู
ตอสู เปนการตอบโต เปนไมมวยใชปองกันและตอบโต เม่ือคูตอสูเขาปลํ้าและกอดรัด ดังภาพ 4 
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ภาพ 4  แสดงทาปกษาแหวกรัง 
 
 

ความรูเก่ียวกับรางกายและการเคล่ือนไหว 
รางกายประกอบดวยอวัยวะตาง ๆ ทําหนาท่ีตางกัน แตมีความสัมพันธซ่ึงกันและกันทําให

รางกายสามารถเคล่ือนไหวทํากิจกรรมตางๆ และทํางานได อวัยวะของรางกายคนเรามีความ
ซับซอนท่ีธรรมชาติสรางใหกับมนุษยเปนพิเศษในการใชรางกายเพื่อการดํารงชีพ ถึงแมในปจจุบัน
มนุษยจะพัฒนาความรูทางวิทยาศาสตรแลเทคโนโลยีตางๆมาใชงานแทนรางกายมนุษย คือทํางาน
แทนคนก็ยังไมสามารถจะประดิษฐใหมีความสามารถในการเคล่ือนไหวหรือทํางานไดดีกวาเทา
มนุษย เชน การประดิษฐหุนยนตในการทํางานตางๆปจจุบันก็ยังไมสามารถทําใหเคล่ือนไหวได
แคลวคลองหรือทํางานไดดีเหมือนกับการเคล่ือนไหวของรางกายมนุษยได  การเรียนรูเร่ือง        
การเคล่ือนไหวของรางกายจึงจําเปนตองมีความรูเกี่ยวกับสวนตางๆ ของรางกาย  ท่ีมีการ
เคล่ือนไหวท่ีอยูใน แกน ระนาบ จุดศูนยถาง และลักษณะการเคล่ือนไหวของรางกายตามหลัก
ทางการวิทยาศาสตร เพื่อใหเขาใจลักษณะ ของการเคล่ือนไหวไดอยางถูกตอง 
 
พื้นฐานเบื้องตนของการเคล่ือนไหว 

1. ทาเร่ิมตน (Starting Position) (พีระพงศ บุญศิริ. 2532) 
  เปนทาท่ียืนพื้นฐานท่ีรางกายของมนุษยอยูในแนวด่ิง หรือแนวต้ังตลอดหัวจรดเทา 
เทาท้ังสองขางจะชิดกัน หรือแยกออกจากกันเล็กนอย (แบบทหารยนืตรง) ปลายเทาอาจจะขนานกัน
หรือแยกออกจากกันเล็กนอย สนเทาชิด แขนท้ังสองขางหอยลงขางลําตัว ฝามือท้ังสองขางหันเขา
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หาลําตัวหรือตนขา เรียกวา ทายืนปกติ เปนทาเตรียมการเคล่ือนไหวของนักกีฬาท่ัวไป ในการศึกษา
ทาทางการเคล่ือนไหวสวนใหญ มักจะใชทาทางกายวิภาค หรือท่ีเรียกวาทายืน กายวิภาค เปนทา
เร่ิมตน ลักษณะคลายกับทายืนปกติ หรือทายืนพื้นฐาน ตางกันท่ี ฝามือทงสองขางจะหันออกไป
ขางหนา นิ้วกอยจะอยูขางตนขา 

2. จุดศูนยถาง (The Center of Gravity) 
  จุดศูนยถวง เปนจุดท่ีเราสมมติใหเปนจุดศูนยกลางของน้ําหนักของรางกาย (หรือ
วัตถุ) ทุกสวนของรางกายตางท้ิงน้ําหนักของวัตถุใหมีความสมดลกันพอดี หรือเรียกวา จุดรวมของ
น้ําหนักของรางกาย (หรือวัตถุ) มารวมกัน วัตถุท่ีเปนรูปส่ีเหล่ียม หรือรูปทรงกลม จุดศูนยถาง จะ
อยูตรงกลางของวัตถุพอดี แตในรางกายของมนุษยนั้น จุดศูนยถางของแตละบุคคล และในการ
เคล่ือนไหวแตละทาจะไมเหมือนกัน ท้ังนี้จะเปนไปตามลักษณะของทรวดทางโครงรางของแตละ
บุคคล  

3. ระนาบ ( Plane ) 
ระนาบแบงออกเปน 3 ระนาบ คือ ระนาบหนาหลัง ระนาบขาง และระนาบขนาน

ขอบฟา ซ้ึงแตละระนาบจะมีความสําพันธกันคือ ระบายแตละระนาบจะต้ังฉากกับอีกสองระนาบ 
โดยจะมีแกนสามแกนเปนแกนการเคลื่อนไหว ซ้ึงแกนท้ังสามคือความสมดุลของระนาบแตละ
ระนาบ 
 3.1 ระนาบหนาหลัง เปนระนาบแนวด่ิง ท่ีตัดผานระกายตรงกลางของ
รางกาย ขางหนา และขางหลัง ออกเปนสองซีกเทาๆ กัน  
 3.2  ระนาบขาง เปนระนาบแนวด่ิง ผาตัดรางกายตรงกลางจากซายไปขวา 
หรือขวาไปซายแบงรางกายออกเปนสองดาน  
 3.3 ระนาบขนานขอบฟา เปนระนาบแนวนอนขนานกับพื้นจะผาตัดกลาง
ลําตัวออกเปนสองทอน คือทอนบนและทอนลาง  
  ระนาบทุกระนาบจะตัดผานกลางลําตัว จะตัดผานจุดถางของรางกายหรือวัตถุ 
ระนาบท้ังสามจะตัดพอดีกัน จุดนั้นคือจุดศูนยถวง สวนประกอบของการเคล่ือนไหวตามระนาบ
ตางนั้น เอาเฉพาะสวนท่ีเปนแกน สวนของศีรษะ คอ ลําตัว แขน ขา  
สวนตางๆ ของรางกาย 

สามารถแบงออกเปนสวนตาง ๆ ของรางกายไดดังนี้ 
1. สวนของศีรษะ        
2. สวนคอ 
3. สวนลําตัว 
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4. สวนแขนขา 
 

                                               
   

ภาพ 5  แสดงสวนตาง ๆของรางกาย 
(ท่ีมาของรูป www.rmutsb.ac.th/media/6011701/4 appendix.html) 

 
 แกน ( Axis )  
 แกนของรางกายในการเคล่ือนไหวมีความสัมพันธและมีความซับซอนกับระนาบพ้ืนฐาน 
จะแยกกันไมออก เพราะวาระนาบจะมีแกนการเคล่ือนไหวของมันเองเปนแกน การเคล่ือนไหวของ
รางกายจะแบงแกนออกเปน 3 แกนคือ 
 1. แกนดิ่ง คือ แกนท่ีต้ังฉากกับพื้น แกนนี้จะต้ังฉากกับระนาบขนานขอบฟา  
 2.  แกนขางขนาบขอบฟา คือ แกนท่ีอยูในแนวขนานขอบฟา จะเสียบทะลุจากซายไปขวา
หรือตรงขามกัน แกนนี้จะต้ังฉากกันระนาบแนวด่ิง  
 3.  แกนหนาหลังขนานขอบฟา แกนท่ีอยูในระนาบพื้นฐานหรือขนานกับเสนขอบฟา
เหมือนแกนท่ีสอง แตเสียบทะลุจากหนาไปหลัง หรือ ตรงขาม เปนแกนของระนาบขาง แกนนี้จะ
ต้ังฉากกับระนาบดิ่งตามแนวดานซายขวา 
 
 
 

สวนขา 

สวนหวัไหล 

สวนคอ 

สวนแขน

สวนลําตัว

สวนศีรษะ 
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                  แกนดิ่ง               แกนขนานขอบฟา                                             แกนหนาหลัง 
 
 
 มุมการเคล่ือนไหวสวนตางๆ ของรางกายจะเกิดข้ึนตามแนวของระนาบและรอบๆ แกนแต
ละแกน เปนการเคล่ือนไหวรอบๆ แกนนั้น เม่ือเกิดการเคล่ือนไหวจะทํามุมทางดานขวาเสมอ เชน
การเคล่ือนไหวของขอตอตางๆ ในรางกายจะเกิดข้ึนไนระนาบใดระนาบหนึ่ง และรอบแกนใดแกน
หนึ่งเสมอของการเคล่ือนไหวของรางกาย 
 
 
 
 
 
 
 
 

แกนหลังในการเคล่ือนไหว 
 
การเคล่ือนไหวพื้นฐานของรางกาย 
 การเคล่ือนไหวพ้ืนฐานของรางกาย มีองคประกอบของรางกายท้ังหมด เชน ศีรษะ ลําคอ 
ลําตัวรวมท้ังแขนและขา การเคล่ือนไหวของรางกายจะมีความสัมพันธกับระนาบและแกน 

1. การเล่ือนไหวในระนาบหนาหลังรอบๆแกนขางขนานขอบฟาแบงออกเปน 3 อยางคือ 
 แบบงอเขาหรือพับเขา (Flexion) จะทําใหมุมของขอตอท่ีจะลดนอยลง และแคบลง เชน 

การงอแขน การงอขา 
 แบบเหยียดออก (Extension) เปนการเคล่ือนไหวท่ีทํางานตรงกันขามแบบงอเขา เปนทา

สูทากายวิภาค หรือ ทาปกติ เชน การเหยียดแขน การเหยียดขา 
 แบบเหยียดเกิดปกติ (Hyperextension) เปนการเคล่ือนไหวท่ีเหยียดรางกายออกเกิน

ขอบเขต ท่ีสามารถเคล่ือนไหวไดตามปกติ เปนการเหยียดออกจนเคล่ือนท่ีผานแนวเหยียดเดิมในทา
เร่ิมตน 
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2.  การเคล่ือนไหวในระนาบขางรอบแกนหนาหลังขนานเสนขอบฟา แบงออกเปน 3 อยาง
คือ 

  2.1  แบบกางออก (Abduction) เปนการเคล่ือนไหวของรางกายท่ีหางออกจาก
แกนกลางของลําตัว จากแนวต้ังฉากไปสูแนวขนานขอบฟา หรือขนานกับฐาน เชน การกางแขนข้ึน 
การแยกขา 

  2.2  แบบหุบเขา (Adduction) เปนการเคล่ือนไหวของรางกายในสวนท่ีกางข้ึน
หรือกางออกใหเขาหาแกนกลางของลําตัว เชน หุบแขนเขาหาลําตัว หุบขาเทาชิดกัน 

  2.3  แบบงอพับไปดานขาง (Lateral Flexion) เปนการเคล่ือนไหวของรางกาย เชน 
ศีรษะและลําตัวไปทางซาย หรือทางขวา 

3. การเคล่ือนไหวในระนาบขนานขอบฟา แบงออกเปน 2 อยางคือ 
  3.1  แบบหมุน ( Rotation ) เปนการหมุนรอบแกนของตัวเองของสวนนั้นของ

รางกาย ในขณะท่ีอยูในแนวดึง แบงออกเปน 2 อยางคือ 
    3.1.1 การหมุนออกจากลําตัว ( Outward Rotation ) เปนการเคล่ือนไหว

ไปทางดานขาง เชน การหมุนของแขนทอนลางออกไปขาง  
    3.1.2  การหมุนเขาหาลําตัว  ( Inward Rotation ) เปนการเคล่ือนไหว

ของรางกายตรงกันขาม กับขอท่ีกลาวมา คือการหมุนกลับเขาท่ีเดิม 
  3.2  แบบกรวย ( Circumduction ) การเคล่ือนไหวสวนใดๆ ของรางกาย ในระนาบ

ขนานขอบฟารอบๆแกนดิ่ง หรือในระนาบใดๆ รอบแกนท่ีทําใหจุดหมุนเกิดเปนรูปกรวย เชน การ
หมุนแขนเหนือศีรษะ การหมุนแขนไปขางหนาหลัง การหมุนแขนข้ึนลง  
 
รูปสวนตาง ๆ ของรางกาย 

สวนประกอบของรางกายประกอบดวยสวนตาง ๆ ดังนี้ 
 กระดูก 

การเคล่ือนไหวของรางกายเกิดจากการทํางานงานของกลไกลของกลามเนื้อ 
กระดูก ขอตอ กระดูกมีหนาท่ีในการรักษาโครงสรางรูปทรงของรางกาย ในการเคล่ือนไหว และ
ระบบประสาทจะควบคุมการเคล่ือนไหว จะมีความสัมพันธกันการทํางานของรางกายจะ
ประสานกันตลอดเวลา จึงทําใหรางกายเกิดการเคล่ือนไหว กระดูกจะเปนท่ียึดของกลามเน้ือ เอ็น 
และพังผืด  ปองกันอวัยวะภายใน  และขอตอระหวางปลายกระดูกท่ีเช่ือมตอดวยเอ็นและพังผืด  จะ
ทําใหเคล่ือนไหวไดโดยการหดตัวและยืดตัวของกลามเน้ือ  ลักษณะของกระดูกจึงสงผลตอการ
เคล่ือนไหวของอวัยวะตาง ๆ  ของรางกายไดแก การพับ การเหยียด การหมุน เปนตน 
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ภาพ 6 แสดงภาพโครงกระดูกของรางกาย 
( ท่ีมาของรูป www.usc.eru/dept/LAS/jep/skeleton.png ) 

 
     กระดูกมีหนาท่ี 
  กระดูกมีหนาท่ีรักษารูปทรงของรางกาย และเปนท่ีใหกลามเน้ือยืดเพื่อเปนคานให
กลามเน้ือทํางานเกี่ยวกับการเคล่ือนไหว อีกท้ังยังชวยปองกันอวัยวะสําคัญ ๆ ซ่ึงอยูกับรางกาย
ไมใหเปนอันตราย เชน กระดูกกะโหลกศีรษะ ในรางกายของคนเราประกอบดวยกระดูกประมาณ  
206 ช้ิน 
  

กลามเนื้อ 
กลามเน้ือมีหนาท่ีเคล่ือนไหวรางกายสวนตางๆ ของรางกายท้ังภายในและ

ภายนอกรางกาย  โดยท่ัวไปจะ แบงกลามเนื้อออกเปน  3  ชนิด  ไดแก  กลามเน้ือลาย  กลามเน้ือ
เรียบ  และกลามเนื้อหัวใจ กลามเนื้อท่ีทําใหรางกายเราเคล่ือนไหวไดมี  792  มัด  ท่ีเราสามารถ
บังคับไดมีเพียง  696  มัดลักษณะของกลามเนื้อแบงเปน  3  ประเภท ไดแก 
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ภาพ 7  แสดงลักษณะของกลามเนื้อของรางกาย 
(ท่ีมาของรูป www.aksorn.com/lib/libshow.asp) 

 
1. กลามเน้ือเรียบ (Smooth muscle) เปนกลามเน้ือท่ีอยูนอกอํานาจจิตใจมีอยูตาม

อวัยวะภายในรางกาย หลอดโลหิต และลําไส  
2. กลามเน้ือหัวใจ (Cardiac muscle) คือ กลามเน้ือนี้มีอยูแหงเดียว คือท่ีหัวใจ ทํา

หนาท่ีสูบฉีดโลหิตไปเล้ียงสวนตางๆ รางกายจะทํางานนอกอํานาจจิตใจถูกควบคุมโดยระบบ
ประสาทอัตโนมัติ  

3.  กลามเนื้อลาย (Skeletal muscle) เปนกลามเนื้อท่ีมีท่ัวไปในรางกาย จะทําหนาท่ี
เกี่ยวกับการเคล่ือนไหว อยูในอํานาจการควบคุมของจิตใจ กลามเน้ือลายจะทํางานโดยการส่ังการ
ของระบบประสาทผานไขสันหลัง ปลายของกลามเน้ือแตละมัด จะรวมกันเปนเอ็นท้ังสองขาง
เพื่อท่ีจะทําใหกลามเน้ือท่ียึดเกาะกับกระดูกจะทําใหกลามเน้ือสามารถหดตัวและคลายตัว จึงทําให
รางกายเกิดการเคล่ือนไหวได กลามเน้ือท่ีใชในการออกกําลังกายหรือเคล่ือนไหว แบงเปน 2 
ลักษณะ ไดแก  

  3.1 กลามเนื้อแดง คือ กลามเน้ือลายท่ีมีสีเขมกวากลามเนื้อขาวมีเสนใย
กลามเนื้อยาว มีคุณสมบัติในการทํางานไดในเวลานาน ๆ 

  2.2  กลามเนื้อขาว คือ กลามเนื้อลายท่ีมีสีซีด มีคุณสมบัติในการทํางานท่ี
หนักแตระยะเวลาในการทํางานจะส้ัน ลักษณะเสนใยกลามเนื้อจะใหญ  (หนา)  กวากลามเนื้อแดง 
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( ท่ีมาของรูป www.aksorn.com/lib/libshow.asp ) 
   

รูปกลามเนื้อสวนตาง ๆ  ของรางกาย 
นอกจากท่ีไดกลาวมาแลว รางกายยังประกอบดวยสวนของอวัยวะตาง ๆ อีก

มากมาย ไดแก  ศีรษะ  คอ  ลําตัว  แขน  ขา  เปนตน  ซ่ึงแบงเปนระบบการทํางานตาง ๆ  ไดแก  
ระบบไหลเวียนโลหิต  ระบบทางเดินอาหาร ระบบประสาท  ระบบหายใจ  ฯลฯ  ทําใหรางกาย
ดํารงชีวิตอยูได  และสามารถเคล่ือนไหวไดโดยการทํางานท่ีมี ความสลับซับซอมในแตระบบของ
รางกาย 

ระบบการทํางานของกลามเนื้อและโครงกระดูก 
  การทํางานของกลามเน้ือและโครงกระดูกเปนพื้นฐานท่ีอาศัยหลักกลศาสตร ซ่ึง
เปนส่ิงท่ีสําคัญท่ีเกี่ยวของกับการเคล่ือนไหวของมนุษย เนื่องจากกลไกลการทํางานของระบบ
รางกาย การเคล่ือนไหวของกระดูกมีลักษณะเหมือนกลไกลการทํางานของระบบคานของรางกาย 
และการหมุนของแกน  

คาน ( Lever )  
เปนกลไกลท่ีทําใหรางกายเกิดการเคล่ือนไหวและเปนเคร่ืองทุนแรงใน

ชีวิตประจําวัน เชนคอนตีตะปู ชะแลงส่ิงเหลานี้ลวนเปนคาน ในรางกายของคนเราจะมีคานมากมาย 
กระดูกทุกช้ินจะมีสภาพเปนคานขอตอจะเปนจุดหมุน กลามเนื้อท่ีหดตัวจะเปนแรง เปนตน 

ระบบคานประกอบดาย 
จุดหมุน (Fulcrum) 
จุดของแรงพยายาม ( Effort ) 
จุดของแรงตานทาน ( Resistance ) 
 
 

มัดกลามเน้ือ 

เสนใยกลามเน้ือ 



 17

ในรางกายของคนเรากระดูกเปรียบไดเปนคานกระดูกแขนขาจัดไดเปนคานท่ีสมบรูณ สวน
ท่ีจัดเปนคานจะอยูตํ่ากวาขอตอท่ีเปนจุดหมุน เชนคานของการงอขอศอก ดึงกระดูกทอนแขนทอน
ลาง และมือ ขอตอของรางกายเปรียบไดเปนจุดหมุน การหดตัวของกลามเน้ือจะเกิดแรงท่ีเปรียบได
เทากับแรงพยายาม น้ําหนักของแขน ขา หรือสวนตางๆ ของรางกายท่ีเคล่ือนไหวน้ําหนักภายนอกท่ี
เพิ่มเขาไป เชน การถือน้ําหนักเปรียบเปน แรงตานทาน  
 
การศึกษาการเปล่ียนแปลงการเคล่ือนไหวทางชีวกลศาสตร แบงไดเปน 2 แบบ คือ 
 คิเนแมติคส (Kinematics) เปนการศึกษาเกี่ยวการเคล่ือนไหวของวัตถุหรือรางกายโดย
คํานึงถึงลักษณะและสวนประกอบของการเคล่ือนไหวท่ีมีการเปล่ียนแปลง โดยไมนําเร่ืองแรง 
พลังงานหรือโมเมนตัมเขามาเกี่ยวของ เชน การวัดระยะการเคล่ือนไหวของขอตอตางๆ จะไดระยะ
การเคล่ือนไหวกี่องศา และการเคล่ือนไหวของรางกายอยูในระนาบใดขอตอมีการเปล่ียนแปลง
อยางไร ในแตละชวงของการเคล่ือนไหว เชน การงอขา เหยียดขา กางขา หุบขา  หรือการหมุนของ
ขาออกดานนอก ดานใน โดยมีความเร็ว ความเรง เปนตน 

คิเนติคส (Kinetics) เปนการศึกษาเกี่ยวการเคลื่อนไหวของวัตถุหรือรางกาย โดยคํานึงถึง
ลักษณะและสวนประกอบของการเคล่ือนไหว อาจเกิดจากแรงภายในกลามเน้ือ หรือแรงภายนอก
รางกายก็ได ในการศึกษาคิเนติคสของการเคล่ือนไหวของรางกาย จะศึกษาถึงแรงดึงของกลามเน้ือ 
แรงดึงดูดของโลก และแรงตอบโต ซ่ึงแรงเหลานี้จะทําใหวัตถุหรือรางกาย เกิดการเคล่ือนไหว เปน
ตน  

แวน วัณณะพันธุ (2542) ไดกลาวถึงความสําคัญของการพัฒนากีฬาไววา การพัฒนากีฬา
เพื่อความเปนเลิศเปนส่ิงท่ีมีความสําคัญและจําเปน ในการพัฒนากีฬาของชาติซ่ึงเปนการยกระดับ
มาตรฐานการกีฬาของชาติใหสูงข้ึน ในปจจุบันนี้มีการนําเอาหลักการทางวิทยาศาสตรการกีฬาใน
สาขาตาง ๆ มาประยุกตใช เปนผลใหศักยภาพของนักกีฬาสูงข้ึน รวมท้ังการสรางสถิติใหม ๆ ข้ึนอยู
เสมอไมวาจะเปนดานเวลา ระยะทาง ความอดทน ความแข็งแรงตลอดจนทักษะตาง ๆ ท่ีเกี่ยวกับ
วิทยาศาสตรทางดานการออกกําลังกาย ไดแก สรีรวิทยาการออกกําลังกาย (Physiology of Exercise) 
ชีวกลศาสตรการกีฬา (Sport Biomachanics) กีฬาเวชศาสตร (Sport Medicine) และจิตวิทยาการกีฬา 
(Sport Psychology) โดยนํามาประยุกตใชใหเกิดผลดีตอการออกกําลังกายและการกีฬามากท่ีสุดการ
ใชวิธีการวิเคราะหการเคล่ือนไหวในการเลนกีฬาดวยการใชการถายภาพยนตร และนําภาพท่ีไดมา
วิเคราะหทาทางการเคล่ือนไหวในแตละภาพ จะทําใหสามารถศึกษาถึงรายละเอียดของการ
เปล่ียนแปลงการเคลื่อนไหว ของกีฬาในประเภทนั้น ๆ ไดดีข้ึน เนื่องจากกีฬาประเภทท่ีตองใช
ความเร็ว หรือท่ีตองเคล่ือนไหวลอยในอากาศท่ีมีส่ิงยึดเหนี่ยว หรือปราศจากส่ิงยึดเหนี่ยวก็ตาม การ
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สังเกตโดยท่ัวไปจากสายตาของผูฝกสอนโดยตรงอาจไมมีความละเอียดพอ ท่ีจะนํามาใชในการ
วิเคราะหถึงสวนละเอียดท่ีตองการได การใชวิธีการวิเคราะหการเคล่ือนไหวจากภาพถายดวยกลอง
ถายภาพยนตร ถือวาเปนวิธีการที่ดีวิธีหนึ่ง สามารถจะประเมินผลไดอยางถูกตอง มีความแมนยําสูง 
และความชํานาญในการท่ีจะวิเคราะห จึงจะทําใหผลท่ีไดออกมามีความถูกตองและมีความแมนยํา
สูง 
 ณัฐิกา เพ็งลี (2545) การพัฒนาความสามารถในเชิงกีฬาตองอาศัยปจจัยท่ีสําคัญหลาย
ประการมาประกอบกัน ความรูทางวิทยาศาสตรเปนปจจัยท่ีสําคัญประการหนึ่ง จึงไดมีแขนงวิชาท่ี
ประยุกตวิชาวิทยาศาสตรเขากับกีฬาหลายสาขาวิชา  เชน  วิทยาศาสตรการกีฬา  วิชาหลัก
วิทยาศาสตรของการเคล่ือนไหว เปนตน 

การวิเคราะหทา ไมตาย ดวยวิธีการทางชีวกลศาสตร เปนสวนหนึ่งของการปรับทาการชก
เพื่อไดเปรียบคูตอสู ทําใหสามารถเพ่ิมความเร็วและความแรงของอวัยวะ หลังจากการฝก
สมรรถภาพรางกายท่ีดีแลว การวิเคราะหทางชีวกลศาสตรทําใหทราบถึงระเบียบของรางกาย จุดตาง 
ๆ ขณะทําการชกมวย ระยะเวลาที่ใช และอัตราความเร็วของแตละชวง นํามาประเมินหาจุดบกพรอง 
พรอมแกไขใหมีประสิทธิภาพมากข้ึนตอไป 

ชีวกลศาสตร (Biomechanics) หมายถึง การศึกษาเกี่ยวกับฟสิกสแขนงกลศาสตร และการ
ทํางานของกลามเนื้อ และกระดูก แรงภายนอก และแรงภายในท่ีทํากับรางกายมนุษย และวัตถุ ผลท่ี
เกิดข้ึนจากแรงนี้ทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงการเคล่ือนไหว (คณาจารยวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี
การกีฬา มหิดล ,2548) 
 คณะวิทยาศาสตรการกีฬา มหาวิทยาลัยบูรพา 2550 : ไดทําการศึกษาวิเคราะหและพิจารณา 
ถึงตัวแปรทางคิเนเมติคสของการออกตัว (Sprint Start) และอัตราเร็ว (Sprint Velocity) ท่ีมีผลตอ
ความสามารถในการวิ่งระยะส้ัน ซ่ึงกลุมตัวอยางในการศึกษาคร้ังนี้ เปนนักวิ่งระยะส้ันทีมชาติไทย 
7 คน และนักวิ่งระยะส้ันหญิงทีมชาติไทย 7 คนท่ีเตรียมตัวเพื่อเขารวมการแขงขันกีฬาซีเกมสคร้ังท่ี 
24 ท่ีจังหวัดนครราชสีมา ป พ.ศ.2550 โดยเปนการศึกษาวิเคราะหการเคล่ือนไหวใน 2 มิติ (Two 
Dimensions analysis) เพื่อวิเคราะหตัวแปรทางคิเนแมติคส ท่ีมีผลตอความสามารถในการออก
สตารทและเคร่ืองมือวัดความเร็วแบบลําแสงคู (Speed Light) เพื่อศึกษาและวิเคราะหอัตราเร็วใน
การวิ่งของนักวิ่งระยะส้ันทีมชาติไทยท้ังชายและหญิง ท่ีระยะทาง 5 10 30 40 50 60 80 100 เมตร 
และชวงท่ีแตกตางกันไดแกชวงปฏิกิริยาในการตอบสนอง (0-5 เมตร) ชวงการเรงสงความเร็ว (5-30 
เมตร) ชวงการเพิ่มอัตราเรงสูงสุด (30-50 เมตร) ชวงการรักษาระดับความเร็วสูงสุด (50-80 เมตร) 
ชวงการตกลงของความเร็ว (80-100 เมตร) 
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ชูศักดิ์  เวชแพศย  และกันยา  ปาละวิวัธน (2536) ไดรายงานไววา  การฝกซอมจะตองให
กลามเนื้อออกกําลังตอสูกับแรงตานท่ีคอยๆเพิ่มข้ึนจนทําใหกลามเนื้อขยายตัว  และโตข้ึน 
Hypertrophy หรือกลาวอีกนัยหนึ่งก็คือ  มีการปรับตัวทางสรีรวิทยาเกิดข้ึนทําใหเซลลของกลามเน้ือ
ทําใหเพิ่มข้ึนไดแตอยูในขอบเขตท่ีจํากัดดวยการฝกเคลื่อนไหวท่ีเร็วๆซํ้าๆ ถากระทําการฝกเปน
เวลานานนอกจากจะเพิ่มประสิทธิภาพของคําส่ังของระบบประสาทไปยังกลามเน้ือแลวยังจะทําให
ประสิทธิภาพของกลามเนื้อดีข้ึนดวย  ซ่ึงสอดคลองกับ Power  and  Dodd (1997) ไดกลาววาการหด
ตัวของกลามเนื้อเปนผลมาจากการควบคุมโดยสัญญาณท่ีมาจากระบบประสาทกลไกที่ต้ังอยูท่ี 
(Spina  Cord) และแพรเสนใยประสาทไปยังกลามเน้ือโดยผานหนวยยนต (Motor  Unit) ดังนั้นการ
ท่ีกลามเน้ือจะหดตัวไดรวดเร็วหรือไมนั้น  ยอมข้ึนอยูกับความชาหรือความเร็วของการนํากระแส
ประสาท 
 
ประเภทของการเคล่ือนท่ี (Forms of Motion) 

การเคล่ือนท่ีสามารถอธิบายได 6 ลักษณะ 
1. การเคล่ือนไหวเชิงมุม (Rotatory or angular motion ) เปนการเคล่ือนไหวของวัตถุหรือ

ของรางกาย หรือจองสวนตางๆ ของรางกาย รอบจุดหมุนอันหนึ่งวัตถุจะเคล่ือนไหวเปนเสนโคง
ของวงกลม เชนการเคล่ือนไหวของเคร่ืองตัดกระดาษ การเคล่ือนไหวของแขน ขา ของรางกายรอบ
ขอตอ เปนตน 

2. การเคล่ือนไหวเชิงเสน( Translatory  Motion ) วัตถุจะเคล่ือนไหวจากจุดหนึ่งไปยังอีก
จุดหนึ่ง ดังตอไปนี้ 

  2.1. การเคล่ือนท่ีเปนเสนตรง (Translation Motion) การเคล่ือนท่ีเปนเสนตรง
เกิดข้ึนเม่ือวัตถุหรือรางกายเคล่ือนท่ีโดยทุกสวนของวัตถุหรือรางกายเดินทางไปเปนระยะท่ีเทากัน 
และในเสนทางเดียวกัน โดยมีระยะเวลาเทากัน และในขณะท่ีเคล่ือนท่ีเปนเสนตรงนี้คงระยะความ
ยาวเทาและขนานกับตําแหนงแรกท่ีอยู เชน การนั่งรถยนตไปถนนท่ีเปนเสนตรง หรือการนั่งรถ
เล่ือน เปนตน 

  2.2.  การเคล่ือนไหวเปนเสนโคง ( Curvilinear motion ) วัตถุเคล่ือนไหวเปล่ียน
ท่ีโดยวัตถุเดินทางเปนเสนโคง เชน การเคล่ือนท่ีของการยิงลูกธนู การเคล่ือนท่ีของการทุมน้ําหนัก 
เปนตน 

3. การเคล่ือนท่ีแบบเชิง (Rotation Motion) เปนการเคล่ือนท่ีแบบวัตถุหรือรางกายเคล่ือน
หรือเปล่ียนตําแหนงรอบ ๆ เสนสมมุติในอากาศโดยวัตถุหรือรางกายเคล่ือนไปดวยมุมท่ีเทากัน 
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ทิศทางเดียวกัน และเวลาเทากัน เสนสมมุติในอากาศนี้อาจพาดผานวัตถุ หรือรางกายน้ันเอง หรือ 
เรียกวา แกนของการหมุน  

4. เคล่ือนไหวกลับไปมา ( Reciprocating motion ) การเคล่ือนไหวของวัตถุจากจุดหนึ่งไป
ยังจุดหนึ่งและซํ้ากัน เชน การเล้ียงลูกบาสเก็ตบอล การตอกตะปู เปนตน 

5.  การเคล่ือนไหวแบบแกวง ( Oscillation motion) เปนการเคล่ือนไหวเชิงมุมท่ีทําซํ้าๆ กัน 
เชนการแกวงของลูกตุมนาฬิกา การแกวงแขนไปมาเปนตน 

6. การเคล่ือนท่ีแบบผสมผสาน (General Motion) การเคล่ือนท่ีแบบหมุนจะพบมากกวา
การเคลื่อนท่ีแบบเสนตรง แตจะพบมากท่ีสุด คือการเคล่ือนท่ีแบบผสมผสาน ซ่ึงมีการหมุน และ
การเคล่ือนเปนเสนตรง 
 
การเคล่ือนท่ีของรางกาย (Body Movement) 
 กระดูกจะทําหนาท่ีเปนคาน (Lever) ของการเคล่ือนท่ี โดยมีขอตอเปนจุดหมุน การ
เคล่ือนท่ีจะเกิดข้ึนไดตองอาศัยแรง (Force) แรงท่ีเกี่ยวของกับการเคล่ือนท่ีของรางกาย แบงเปน 2 
ชนิด คือ  
 1. แรงภายนอก (External Force) หมายถึง แรงท่ีมีตนกําเนิดมาจากภายนอกรางกาย เชน 
แรงดึงดูดของโลก แรงดันจากผูอ่ืนท่ีทําไหรางการเกิดการเคล่ือนท่ี 
 2. แรงภายใน (Internal Force) หมายถึง แรงท่ีมีตนกําเนิดมาจากภายในรางกาย เชน แรงท่ี
เกิดจากกลามเนื้อหดตัวแลวทําใหเกิดการเคล่ือนไหว 
 
กลามเนื้อกับการเคล่ือนไหวของรางกาย 
 จุดเกาะของกลามเน้ือ (Muscular Attachment) เปนการยึดเกาะกับกระดูกของกลามเน้ือแต
ละมัด สวนของเอ็นกลามเนื้อจะไปเกาะแนบกับเยื่อหุมกระดูกช้ันนอก ซ่ึงแบงออกเปน 2 ลักษณะ 
 1.จุดเกาะตน (Origin) เปนจุดเกาะท่ีถูกตรึงใหอยูกับท่ี มักจะอยูใกลลําตัว เอ็นกลามเน้ือ
ท่ีมาเกาะมักจะส้ัน 
 2.จุดเกาะปลาย (Insertion) จุดเกาะปลายจะเปนจุดท่ีถูกดึงใหมีการเคล่ือนท่ีมักจะอยูไกล
ลําตัว เอ็นกลามเนื้อท่ีมาเกาะมักจะยาว 
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การวิเคราะหทางชีวกลศาสตรการกีฬา 
 การวิเคราะหทางชีวกลศาสตรการกีฬาเปนการประยุกตกฎทางกลศาสตรมาใชกับส่ิงมีชีวิต
โดยเฉพาะระบบการเคล่ือนไหวของรางกายมนุษย โดยศึกษาของแรงภายนอก และแรงภายในท่ีทํา
กับรางกายมนุษย และผลที่เกิดข้ึนจากแรงนี้ทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงการเคล่ือนไหว มีการข้ันตอน
การวิเคราะห ดังนี้ 
 1. ต้ังจุดมุงหมายของทักษะท่ีจะวิเคราะห 
 2. องคประกอบอะไรบางท่ีสําคัญเปนพิเศษในทักษะท่ีจะวิเคราะห 
 3. ศึกษาจุดเดนในทักษะนั้น 
 4. แบงทักษะนั้นออกเปนชวง ๆ  
 5. แบงทักษะแตละชวง และพิจารณาวาอะไรคือองคประกอบท่ีสําคัญท่ีสุด 
 6. สรางความเขาใจโดยใชเหตุและผลทางกลศาสตร 
 
 
 


